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facilitation of the learning of basic movements in sports activities for 5-6 year old children.

The theoretical part: Theoretical findings of the authors on the development of 5-6
year old children, the role of basic movements in children's development, the pedagogical
process in sports classes and the learning of movement games were studied and analysed.

The empirical part: An empirical study was carried out in the pre-school educational
institution "X" in Cesis region, in a group of 5-6 year old children. Sports activities were
organised based on basic movements. Pedagogical observation was carried out and the results
were evaluated. The data obtained show that by planning the lesson and conducting it in an
interesting way, the child can grow.
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Ievads

Pirmsskolas vecums, ir tas vecums, kur bérni gist pirmas iemanas, ka ar1 dazadas
prasmes, tapeéc $aja vecuma pedagogiem vajadz€tu pieverst lielu uzmanibu bérnu fiziskajai
attistibai un veselibas nostiprinasanai. Jo $aja vecuma, pirmsskolnieks dosies talak uz skolu
un ir svarigi pieveérst vairak uzmanibas pamatkustibam. Zinot to, ka miisdienas bérniem ir
aizvien lielaka interese un pieejamiba dazadam modernajam viediericém, tad Sim tematam ir
liela nozime. Lidz ar to beérni klust mazkustigaki un vairak laika pavada musdienigajas
tehnologijas. Tapéc ir svarigi bérnus interesanta veida iesaistit dazadas sportiskas aktivitatés un
nostiprinat to pamatkustibas, kas ir soloSana, lekSana, skrieSana, meSana, raposana.

Saja vecuma bérnu kustibas ir saistitas ar sociali emocionalo attistibu, tap&c ir svarigi
b&rnus mudinat pildit v&l gritakas kustibas, kas attistis arT vinu gudribu, gribasspeku, apkeribu
(Bula Bitiniece, Jansone, Piech 2013). Sis vien norada uz to, ka §is vecums ir pats svarigakais,
kura vajadzetu vairak paskatities un pieverst lielaku uzmanibu b&rnu aktivitateém. Lai tas tiktu
izpilditas pareizi un bérniem aizraujosa veida, lai netiktu kavéta bérna attistiba. Uzskatu, ka Saja
vecuma beérni ir loti kustigi un viniem fiziskas aktivitates ir loti nepiecieSams nodro$inat katru
dienu, ne tikai sporta nodarbibas, bet arT grupas darba, pastaigas laika un vispar ikdiena.

Pirmskolas vecuma bérniem kustibas ir loti svarigas vinu attistibai, tapec Seit biitu
svariga skolotaja un pat visas iestades sadarbiba ar gimeném/vecakiem, kas palidz bérniem
kustibas vietot ikdiena ka ieradumu. Bet protams, ka no iestades puses, lielaks uzsvars biitu
jaliek uz pamatkustibam un to pareizu un neparastu izpildijumu.

Pétijuma objekts: Pedagogiskais process pirmsskola

Petijjuma priekSmets: 5-6 gadigu bérnu pamatkustibu apguve sporta nodarbibas.

Petijuma merkis: Praktiski petit un teorétiski pamatot 5-6 gadigu bérnu pamatkustibu
apguves sekméSanu sporta nodarbibas.

Petljuma jautajums: Ka pirmsskolas izglitibas iestadé sporta stundas var veicinat
bérnu pamatkustibu pilnveidi?

Pétijuma uzdevumi:

1. Izpétit un analizet pieejamo literatiiru par pamatkustibam un to nozimi bérnu
attistiba.

2. Izpetit un raksturot 5-6 gadigu bérnu attisttbu un ta saistibu ar
pamatkustibam.

3. Petit un novértét sporta nodarbibas tiek sekméta 5-6 gadigu bérnu
pamatkustibu apguve, kas tiks apgiitas ar kustibu rotalas un SkérSlu joslu

palidzibu.



Teorétiskas un empiriskas petiSanas metodes:
1. Teorétiska — literattiras analize.
2. Empiriska —pedagogiskais noverojums un pedagogiska
izméginajumdarbiba.
Pétijuma baze: Cesu novada pirmsskolas izglitibas iestade ** X’ (Petijuma piedalijas

10@rni.)



1. Teoretiskas literatiiras novértéjums par veselibas un fiziskas

aktivitates macibu jomu bérniem sporta nodarbibas

1.1. Fizisko aktivitaSu nozime bérnu pirmskolas vecuma

bérnu attistiba.

Veseliba ir ne tikai laba passajiita bez fiziskam saslimSanam. Veseliba ir veseligs uzturs,
JJaba fiziska un gariga veseliba ,ka ari sociala puse ir svariga, lai cilveéks biitu priecigs,
apmierinats, lai vinam biitu labas attiecibas ar draugiem, radiem, gimenes locekliem. Bet $aja
kvalifikacijas darba vairak apskatiSu fizisko veselibu un to pareizu attistibu pirmsskola, lielaku
uzmanibu pieveérSot bérnu pareizai pamatkustibu attistibai. Materiala > Vesels jaunietis’’ir
mingta veselibas definicija, kas iedalas Cetras grupas: negativa, fiziologiska, adaptiva un
sociala. Kura var redzet, ka veseliba ir visu faktoru kopums (Latvijas Republikas Veselibas
ministrijas, SPKS,2019). Veseliba ir stavolis, kas nodroSina cilvékiem iesp&ju izbaudit
pilvertigu dzivi. (Matisane, Romanovska, 2003). Veseliba tiek uztverta, ka ikdienas dzives
pamats nevis konkréts galamerkis. Tas sev1 ietver socialos, personigos resursus, un fiziskas
sp&jas ( Golubeva, Puskarevs, 2008).

Veicinot sporta nodarbibas kustibu prasmes — soloSanu, raposanu , lekSanu, meSanu un
ripinaSanu — Ka arf attistot bérnu fiziskas spé&jas- lidzsvaru, atrumu lokanibu, bérni daudz atrak
atraisas, paaugstinas kustibu sp€jas un veidojas pozitivas emocijas (Lesnicija, 2012). Ka jau ir
mingjusi R. Lesnicija atzina, kustibas ir loti svarigas berniem un tas ir svarigi pareizi attistit, lai
bérniem ne tikai rastos pozitivas emocijas, bet ari, lai bérni biitu veseligi un aktivi, lai viniem
biitu prieks iesaistities $ajas aktivitates. Sobrid ir novérots, ka agrina vecuma 2-5 gadu vecuma
bérni aptaukojas, ko lielakoties skaidro ar nepareizu uzturu un mazkustigu dzivesveidu. (Bula
— Bitiniece, Jansone, Piech, 2013). Protams veseligs dzivesveids ietver sevi fiziskas aktivitates,
bet veseligais dzivesveids, nav saistits tikai ar pareizu &Sanu vai mazkustigu dzivesveidu , bet
tas arT attiecas uz apkartgjo vidi, garigo veselibu. To biitu loti svarigi ieverot jau agra bérniba
(Golubeva, Puskarevs,2008). Ka jau norada Golubva un Puskarevs, Bula- Bitiniece, Jansone,
Piech, veseliba ir ciesi saistita ar fiziskajam aktivitateém, un ka ar to ir jastrada jau bérnibas,
pirmsskola, jo viss sakas no agras bérnibas.

Ka jau més zinam bérniem fiziskas aktivitates ir neatnemama dzives sastavdala, jo
1pasi pirmskola, ka jau mums to norada I. Stangaine , ka fizisko aktivitasu ipatsvars
pirmskola ir neatnemams personibas attistibas pamatfaktors, atstajot iespaidu uz bérna

personibu, dazadas jomas, intelektuali, garigi un veselibas joma (Stangaine, Augstkalne,
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2019). Ka norada R. Karlovska, kustiba ir viena no vissvarigakajam funkcijam, to jo 1pasi
var redz&t mazos bérnos, jo vesels bérns visu laiku vélésies kusteties. Dazadas kustibas
ietekm@ b&rnu attistibu - gan kaulu gan muskulu, fiziska slodze kaulus padara daudz
stiprakus, kas norada uz to ka bérnam, kas ir fiziski aktivs biis iesp&jams mazaka iesp&ja
smagi satrauméties, tapéc mazkustigs dzivesveids veicina dazadus funkcionalus
traucgjumus. (Karlovska, 2003). Fiziskas aktivitates veido arl pareizu staju, ka jau R.
Lesnicija apgalvo, ta ietekmé ne tikai staju, bet ar1 sirdsdarbibu, elposanu, jo sirdij ir iesp&jas
parsiiknét vairak asinu pie lielakas fiziskas slodzes, toties, elpoSanai, paplasinas plauSu audi.
Savukart bérniem, kas ir mazkustigaki, Sadas lietas var nebiit, kas var atsaukties talak uz
imunitati (Lesnicija, 2012). Pat ir novérots, ka bérni, kas ir fiziski aktivaki, slimo mazak
neka bérni, kas ir mazkustigaki.

Es domaju, ka pirmskolas darba planos vajadzetu vairak fiziskas aktivitates vai rita
rosmes, pieméram,, rita aplos, cik esmu noverojusi, izglitibas iestad€s, bérni no rita s€Z un
klausas un dara kadas darbibas ar rokam, tad dodas pie galdiem, atkal s€z un darbojas, tad dodas
pastaiga, tas protams ir labi, bet bérni netiek izskrieties, ja viniem pastaigd ir jaiet aiz
audzinatajam kopa ar kadu bérnu pari. Uzskatu, ka nepietiek ar vienu sporta nodarbibu, kura
tiek pilnveidotas $ts pamatkustibas. Pienemu, ka aizejot majas, ne visi vecaki ir fiziski aktivi
un ar b&rniem iet ara speleties, vai vienkarsi izskrieties pagalma vai sporta laukuma. Tapéc ir
svariga arl vecaku iesaiste $aja procesa, lai bérni pilnveidotos ne tikai pirmsskola sporta
nodarbiba, bet arT majas kopa ar vecakiem, jo S$aja laikmeta bérni ir paklauti lielam riskam,
tehnologijas ir attistijusas tik strauji, ka vecaki dazadu iemeslu dgl, iespgjams, bérniem iedod
modernas tehnologijas un aizvien jaunaki bérni tiek paklauti $adam riskam. (Coulton, 2016).
Skatoties apkart esmu ieverojusi, ka mazkustigs dzivesveids gimenés ir novérojams aizvien
biezak, bet ne tikai bérnos, ari gimenés. Tad ta padomajot, ka més varam b&rnam prasit biit
fiziski aktivam, ja vin§ majas neredz So aktivitati, un pirmskola ar1 par So neruna tik aktivi, lai
bérns izprastu sekas. Ka jau iepriek§ mingju, bérna mazkustigums ietekmé vina organismu, ne
tikai fizisko, bet ar1 iekS$€jos organus un attistibu vispar. (Cavill, Kahlmeire, Racioppi, 2006).
Vecaki jau ir tie, no ka bérni nem pieméru, tapec ir svarigi jau gimené bt fiziski aktiviem.
Diezgan daudzi vecaki pielauj kadu loti svarigu kliidu, domajot, ka mans bérna jau nav un nebiis
sportists, vinam §1 fiziska slodze vai Sis aktivitates nav vajadzigas. Bet ir zinams ka fiziskas
aktivitates ietekmé daudzi faktori, ka jau ieprieks to mingju, tapec ir svarigi ieviest sava ikdiena
fiziskas aktivitates, bet tam vajadzetu biit merktiecigi virzitam, lai buitu pietieckamas, un attistitu
bérnam §is te loti svarigas pamatkustibas (Bula-Bitiniece, Jansone, Piech,2013).

Bérna veseligumu nosaka dazadi sp&u kopumi — runa, dzirde, redze, tauste, sika

motorika un motorika- kas ir svariga, fiziskaja attistiba. Nevar attistit tikai vienu no Siem
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komponentiem, tie ir jaattista visi kopa. Jo bez motorikas nebiis iesp&jams satvert bumbinu, lai
aizmestu to virziena, kur vélies. Ir pieradits, ka sasniegt mérkus var ikviens, tikai tie ir jagrib,
un ar gimenes atbalstu to visu ir daudz vieglak izdarit (Domens, Heigijs, 2015).Tatad, katram
cilveékam un bérnam ir loti svariga vide, kura vin$ uzturas. Bérniem §1 vide jo 1pasi ir svariga,
jo bérni atspogulo darbibas, ko dara piecaugusie un, ja gimené biis iesakts aktivi kustéties un
sava ikdiena ieviest vairak fiziskas aktivitates, tad arT bérns to parnems un ar laiku vinam ta
liksies ki neatnemama ikdienas sastavdala. Sim aktivitatém jabat mérktiecigam, tapéc
pirmsskola pedagogi, pievers uzmanibu, lai tiktu attistibas visi kompetenti un pie tiem, kuriem
vajag piestrada atseviski, vairak, liekot lielaku uzsvaru uz tiesi to kompetentu, kuru vajag vairak
attistit. Bernu ietekm¢& motora attistiba, kas ir kustibu attistiba. Kas ir ciesi saistita ar socialo un
psihisko veselibas stavokli. Pamatojoties uz to, ka psihiskais un emocionalais stavoklis bé&rnam
ir loti svarigs, tad ari vide, kura vin§ uzturas un no kuras nak, arf ir loti svariga. ST vide ir gimene,
bérns no §1s vides parnem savas zinasanas prasmes uzvedibu, tade] ir svarigi veidot labvéligu
vidi kura bérns var attistities (Greske,2005).

Macoties Pirmsskola bérni apgist integrétu saturu, darbojoties brivi, vienai darbibai
japaraug cita, tada veida paradot bé€rnam, ka viss maciSanas process ir jeégpilns, motivejoss un
saisto$s (Freiberga,2011).

Ka ir apgalvojusi D. Augstkalne, pirmskolas vecuma b&rnam ir vajadzigas 3-4 stundas
pavadit ara svaiga gaisa fiziski kustoties, vai aktivi darbojoties, lai nodrosinatu fiziologiskas
funkcijas ( Augstkalne, 2013).

Darba autore secina ,lai bérni pirmsskolas vecuma pilnvertigi attistitos un justos labi, ir
svarigas regularas fiziskas aktivitates — ara rotalas svaiga gaisa un spéles telpas. Art vecakiem

bitu javeicina bérnu kustigums brivaja laika.

1.2. Raksturigakas pazimes 5-6 gadigu bérnu attistiba.

5-6 gadigu bérnu raksturigakas pazimes var iedalit vairakas kategorijas; fiziskaja,
emocionalaja, sociali emocionala, kognitivaja attistiba. Fiziskaja attistiba beérni spgj izpildit
dazadas pamatkustibas, uzlabojas spe€ka izturiba, ka ar1 ir daudz attistitaka sika motorika.
Sociali emocionalaja attistiba, sp€j atpazit dazadas emocijas, veidot draudzibu ar grupas
biedriem, ieveérot noteikumus. Kognitivaja attistiba, stasta stastus, atceras dziesmu vardus,
lielaka koncentréSanas sp€ja, sak izprast laika jédzienus. 5-6 gadu vecuma bérniem ir loti labi
attistitas sikas motorikas prasmes, lielaka dala b&rnu jau spgj pareizi turét rakstampiederumus.
Sp€j veiksmigi veikt visas darbibas, kuras nepiecieSama sika motorika (Landy, 2009; Lendija

& Ozola, 2004). Saja vecuma bérni labprat iesaistas fiziskajas aktivitates, tapec ir tik svarigi
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izveidot pardomatu un ar pamatkustibam piepilditu sporta nodarbibu, lai ta biitu interesanta un
atbilstoSa bérnu fiziskajai slodzei. Bérna smadzenes 4-7 gadu vecuma ir visplastiskakas, tapec
ir svarigi veidot atbilstoSu macibu vidi un attistit visas nepiecieSamas prasmes, kas ir saistitas
ar runu, domasanu, vai izt€li un tai skaita pamatkustibas veselibas un fiziskaja macibu joma
(Svence, 2020).

Visu pirmsskolas vecumu b&rnus aizrauj aktivas kustibas: Lekt, skriet, rapties, spelet
bumbu, iesaistities dazadas sportiskas aktivitatés (Sebre, Miltuze, 2022). 5-6 gadu vecuma
bérniem pieaug muskulu speks, ka z€niem ta meiteném (Geske, 2005). Kustoties liela uzmaniba
japieverS muskulu un locitavu sajiitam, jo muskuliem ir atmina un tie sp€j atcereties nakamajam
reizém So sajiitu un spéku, kas tika pielietots attiecigajai darbibai. Ka ar1 butu svarigi
picauguSajam nedarit b€rna vietd, jo tas b&rnam izraisis negativas emocijas un vinam
neizveidosies muskulu atmina, kas kaves fizisko attistibu (Bula -Bitiniece, 2011). Esmu
pamanijusi, ka skolotaji, ja bernam pasam nesanak vai nu izdara vinu vieta vai ar1 panem bérna
roku un it ka palidz izdarit kadu darbibu. Bet patiesiba $ada veida bérniem vini nepalidz, bet
kave vinu attistibu, jo b&rns nezina kadu spéku vajag pielietot, lai varétu izpildit attiecigo
darbibu. Tapec tiek teikts, beérniem maksimali visu darit paSiem un skolotajs var paradit prieksa
precizu pieméru un bérns var méginat atdarinat. Ta ka bérnam pasam nesanaks un skolotajs vai
vecaks, izdaris bérna vieta, tas vinam biis nevis ka motivaciju veicino$s faktors, bet gan tas
ietekmés b&rnu morali, tapec butu jaseko lidzi arT bérna mentalajai veselibai.

Bérnam bt veselam nenozimé tikai to, ka vipam nav temperatiira, vai ka vin$ nav
saslimis, vinam iek§€ji arT ir jajitas labi, arT ar savu emocionalo stavokli, bernam biitu jabiit
dzivespriecigam un kustigam. Kas varétu noradit par bérna pareizu attistibu gan psihologiskaja,
gan fiziskaja joma. Ka arT Sie faktori stimul€ bérna veselibas stavokli, kas norada uz to, ka bérns
mazak slimos (Stangaine,2012). 5-6 gadu vecuma bérns saprot dazadas emocijas, tikai nemak
tas nosaukt, bez pieaugusa palidzibas, ja bérns sanems davanu vin$ pratis paradit, ka vin$ ir
priecigs, kaut iek$€ji ta nejutisies (Guttentag & Ferrell, 2004: Sebre, Miltuze, 2022). Lidz ar to
starpa sporta sp€lés loti patik sacensties un uzvaréet, lai gan tomér bérniem ir svarigaks kas cits.
Jo ir pieradits ka bérniem 5 gadu vecuma nav svarigi sacensties, kas norada uz to, ka bérniem
svarigak ir kustgties neka ir kada sociala nepieciesamiba. ST nepiecieSsamiba bérniem paradas
tikai sakumskolas posma paradit savu socialo nepiecieSamibu, fiziskaja joma. (Krauksts, 2006).
Bérni 6-7 gadu vecuma ir egocentriski, vini nesp€j paskatities no citu skatu punkta, viniem
visuma centrs ir vini pasi, tap€c viniem nav svarigs sacensibu gars, bet gan aktivi kusteties
paSiem par sevi ( Svence , 2020). Ka arT G. Svence uzsver, ka ir svarigi attistit kopibas sajiitu,

tapec sporta spéles vai uzdevumi, kas javeic kopa, biitu vislabakais veids ka to izdarit (Svence.
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2020). Ta ka cilvéka organisms ir vienots, tad ir arT zinams, ka psihologiska veseliba ir ciesi
saistita ar fizisko attistibu, kopuma to var€tu saukt par b&rna veselibu, kas sev1 ietver — fizisko,

garigo un socialo veselibu (Stangaine, 2012).

1. attels ©’ Bérna veseliba” (Stangaine, 2012).

Sports un fiziskas aktivitates ir cieSi saistitas ar socializ€Sanas procesu, tapéc ir tik
svarigi to izpétit un uzsvert (Bula-Bitiniece, 2011). Socialo un emocionalo veselibu ir gandriz
nepiesp&€jami noskirt vienu no otras, tapéc, tas tiek liktas kopa. Ir loti svariga laba paSsajuta, art
fiziskaja joma, jo, ja bernam bis fiziskas sapes vai fiziski nejutisies vesels, tad arT vin$ nevares
pilnvertigi smaidit vai izbaudit saulaino dienu. Tas ietekmés emocionalo un Iidz ar to socialo
stavokli ( Golubeva, Puskarevs, 2008). Bérna aktivas darbibas laika ir iespgja attistit psihisko,
garigo un fizisko veselibu. Ka arT bérnam rodas lielaka interese par apkartgjas pasaules
izzinasanu (Augstkalne, 2013). Fizisko aktivitasu attistiba ir saistitas ar dazadam socialajam
grupam — gimeni, pirmsskolu, skolu, profesionalo vidi un sabiedribu. Tas vien norada uz to, ka
sports nav saistits tikai ar fiziskajam aktivitatém, bet ar vairakam jomam, kognitivajiem
procesiem, fiziskajiem un sociali emocionalajiem (Mylonakou, Keskes, 2007). Balstoties uz
petijumiem par sporta un socializacijas faktoriem, att€lot varétu $adi (Bula-Bitiniece,2011). (2.

attels)
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sajiitu

2.attels socializacija sporta pirmsskola (Bula-Bitiniece,2011).

Fiziskas aktivitates skaidro dazadi, tas veido personibu, sociali emocionalas prasmes,
uzvedibu, veseligu dzivesveidu un fiziologiskos procesus, tapec sports ir nepiecieSams visos
vecumposmos un jo Ipasi §im visam uzmaniba ir japievers jaunakaja vecuma, 11dz skolai (Bula
- Bitiniece, 2011).

Darba autore secina, ka bérns viskustigakais un visplastiskakais ir pirmajos piecos
dzives gados, tapéc ir svarigi ar beérniem stradat un pareizi iemacit pamatkustibas Saja laika
posma. No ta biis atkariga turpmaka bérna dzivé — stdja, gariga veseliba, personiba,
socializéSanas prasmes un fiziologiskie procesi. Tapéc ir svarigi, lai pirmsskolas skolotajs

sporta joma biitu zinoSs un prastu bérniem iemacit precizas pirmas pamatkustibas.

1.3. Pamatkustibu apraksts un to integracija veselibas un

fiziskas aktivitates macibu joma.

Pirmsskolas macibu programma, veselibas un fiziskas aktivitates macibu joma 3.
posmam ir noraditi $adi sasniedzamie rezultati, ‘’Parvietojas sev un citiem drosa veida, dazadas
Skérslu joslas un kustibu rotalas, apvieno soloSanu, skrieSanu, raposanu, rapsanos, izvelas
parvietoSanas veidu atbilsto$i situacijai , parvar $keérSlus sev un citiem drosa veida, izvélas
darbibas veidu atbilstosi situacijai. Parvieto priekSmetus sev un citiem drosa veida, izveloties
darbibas veidu atbilstoSai situacijai, tver, padod, ripina, velk, stumj, met, sper ‘’(Pirmsskolas
macibu programma, 2019,37). Macibu programma jau skolotajam parada prieksa, kuras ir tas
svarigakas prasmes, kas bérniem ir jaattista, macoties pirmsskolas izglitibas iestadé. Saja

programma ir ietvertas pamatkustibas, no kuram talak izriet, par&jas prasmes.
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Pamatojoties uz D. Augstkalnes sacito, bé&rnam svarigi vispirms ir apgiit pamatkustibas
un to bitu svarigi apgit jau pirmsskola, lai gan tas prasa daudz laika un energijas, bet taja
ieguldities ir verts, jo tie ietver cilvéka dzive nozimigas lietas, ka piemeram, parvietoSanos
ikdiena, jo vélak bérns apgiis §is kustibas, jo grutak vinam tas dzivé biis pilnveidot. Ka art
pedagogam janem vera, ja ST kustiba netiek apgiita jau beérniba, tad art to bus griitak apgit. Ir
janem véra vél citas lietas, piem&ram, bérna psihologiska gataviba §Tm kustiba, un to bérnos var
loti labi noveérot, redzot, ka vins v€las vai nevélas tajas iesaistities, ka arT ir svarigs pieaugusa
atbalsts. Svarigi nemt véra ar1 bérna iepriek$€jo pieredzi, jo, ja be&rnam bis lielaka pieredze ar
pamatkustibam, jo atrak un vieglak vin$ spés to apgiit. Galvenokart §is kustibas biis iesp&jams
apgut tikai tad, ja bérnam biis motivacija tas pildit, bet, lai b€rnam biitu motivacija, ir vajadzigs
pedagogam pilnvertigi izplanot sporta nodarbibu, lai b&rniem bitu interese un velme taja
iesaistities, Sim macibu saturam ir jabut pardomatam un interesantam (Augstkalne,2013).

Pamatkustibas — SoloSana, skrieSana, lekSana, rapoSana, meSana, un tverSana, ir
galvenas prasmes fiziskas attistibas raditajiem. Lai bérns justos drosak ne tikai rotalajoties, bet
arT dazadas dzives situacijas, ir svarigi apgiit pamatkustibas un tas pilnveidot. Ka arT bérnam
bis vieglak socializéties, ja pamatkustibas biis laicigi apgiitas un attistitas (Bula -Bitiniece,
Jansone, Piech,2013). Pildot pamatkustibas -soloSanu, raposSanu, 1€kSanu, mesanu, ripinasanu,
un veicinot fiziskas spéjas — lidzsvaru, atrumu, lokanibu, bérni vairak atraisas, tada veida
paaugstinoties kustibu aktivitatem un veidojas, pozitivaks, pacilataks garastavoklis (Lenicija,
2012). Bérni pamatkustibas apgiist [idz 7 gadu vecumam, tapec lidz Sim vecumam ir loti svarigi
apgiit §Ts prasmes, jo tas gan garigi, gan fiziski ietekmés bérnu uz pargjo dzives laiku (Ziviéis,
Trajkovski — Visic, Sentderdi, 2009).

P&c pétijuma rezultatiem var spriest, ka berniem, kam ir vajakas pamatkustibu prasmes,
ir grutak bt aktiviem neka tiem, kam ir labak attistitas, Sis spgas (Williams,
Pfeifer,0’Neill, Dowda,Mclver,Brown,Pate,2008) Kas manuprat ir paSsaprotami, jo bérniem,
kam ir iepriek$gja pieredze, biis daudz vieglak iesaistities neka tiem, kam tas nav, jo tas ir
jamacas no jauna. Ka ar1 bérni, kas redz, ka citiem sanak labak, reizém nevélas riskét un nevar
sanemties, lai pilditu pamatkustibu, tapéc ir loti svarigs pieaugusa un pedagoga atbalsts, lai
bérnu iedrosinatu.

Pamatkustibas ir nepiecieSamas ne tikai sporta nodarbibas, bet ar tas ir prasmes, ko
bérni pielietos dzive. SkrieSanu un soloSanu, bérni pielietos ikdiena parvietojoties. SkrieSana,
jau ir ta pati soloSana, tikai ta notiek atrak. LekSanu var pielietot, piemeram, lietaina diena
parlecot pari pelkei vai zariem. RapSanos, raposanu pielietos, pieméram, kapjot pa trepem, vai
ziema pa sniegu. MeSana tiek pielietota dazadas rotalas (Jansone, Bula — Bitiniece, Kalnina,

Tripane ,2011) Lidzsvars, ir tik pat svarigs. Lai bérna varétu piedalities dazadas rotalas un spétu
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stabili, parvietoties. Ka ar1, ja b&rns biis nestabils un jutisies nedrosi, tad bé&rnam biis zems
pasnovertéjums ( Karlovska, 2017). Sis pamatkustibas iedalas divas lielajas dalas: Cikliskas un
acikliskas. Cikliskas kustibas ir tas kas atkartojas regulari, veidojot ciklu, savukart, acikliskas
kustibas ir individualas un neatkartojas pec noteikta modela (Augstkalne, 2013)

Raposana — kustiba, kura cilvéks parvietojas balstoties uz rokam un celgaliem.
Raposana ir pirma pamatkustiba, ko bérns apgist uzreiz péc s€deSanas, un pirms staigasanas.
Parvietojoties Cetrapus, tieck mazinata slodze uz mugurkaulu, strada visas kermena muskulu
grupas, lielas muskulu grupas — plecu, muguras, védera, roku un kaju, ka arT mazas muskulu
grupas — plaukstu, apakSdelmu, peédu. Raposana ir saistita ar [1Sanu, tas palidz pilnveidot prasmi
parvarét Skeérslus. Raposana palidz attisit koordinaciju, lidzsvara sajiitu, drosmi un attapibu,
pareizas stajas veidosanos, ka arl palidz parvarét bailes no augstuma ( Augstkalne, 2013).
RapoSana ir jautra un loti nozimiga aktivitate, kas attista bernus vispar€ji un sagatavo
sarezgitam kustibam.

Lai veiksmigi attistttu rapoSanas prasmi, ieteicamie vingrinajumi:

e Rapo cetrapus (Balstoties uz pilnam plaukstam) uz prieksu, atpakal, saniski.

e Ik pa Cetriem soliem apstajas un noliek galvu starp rokam.

e Rapo Cetrapus uz prieksu vai atpakal, ar véderu gaisa bumba starp celgaliem(Vai
turot rotallietu uz védera).

e Rapo balstas uz plaukstam un peédam uz priekSu un atpakal (laca gajiens).

e Rapo balstas uz plaukstam un pedam uz prieksu vai atpakal (Atcelot vienu kaju).

e Rapo ripinot bumbu ar galvu.

e lerapo un izrapo no apla (balstoties uz p€dam un plaukstam).

e Slidet pa gridu uz prieksu, atpakal(pievelkoties uz rokam).

e Izrapo cauri vartiniem.

e Rapo uz vingrosanas sola, vai slipu deli.

e Rapties pa vingroSanas sienu.

e Attelojot dazadus telus.

e U.c.

(Karlovska, 2010)

SoloSana — ir parvietoSanas uz prieksu, atpakal vai saniski, izmantojot kaju parmainu
kustibu. SoloSana var skist vienkarSa, bet bérns to nesp&j uzreiz apgit, tapec izpilda to 1&ni,
nedros$i un nelidzsvaroti. SoloSana ir viena no pirmajam pamatkustibam, ko iemacas bérns péc
rapoSanas, sakot staigat. Solojot, tiek iesaistita visa bérna balsta un iek$€jo organu sist€ma,

ieklaujot apméram 56% kermena muskulus. Solojot tiek nostiprinati ne tikai kaju muskuli, bet
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ar1 muguras un , védera un sikie pe€du muskuli. Tas labvéligi ietekmé staju uzlabo elpoSanas, ka
ari, sirds un asinsvadu sisttmu darbibas (Karlovska, 2017)
Lai veiksmigi attistitu soloSanas prasmi ieteicamie vingrinajumi:

e Solo pieaugusa pavadiba un patstavigi.

e Solo uz vietas vai uz priekSu, atmuguriski, sanis.

e Solo noteikta virziena uz kadu meérki.

e Solo plata, Saura soli, krustsoli.

e Solo mainot virzienu un tempu, izpilda uzdevumus (Apstajas, pietupas,
apgriezas).

e Solo dazados pedu stavoklos (Pirkstu galiem, peédu armalam, pap&ziem).

e Solo paros, sadevusies rokas.

e Solo ar noteiktu uzdevumu (izklupiena, vézgjot kajas, prieksa, celot celgalus ).

e Solo ar priekSmetu ( bumbu, koka déliti u.c.).

e Solo pa celinu ( vai uz vingrosanas sola, kas novietots dazados stavoklos)

e Solo apkart, starp, pari priekSmetiem ( krésliem, klu¢iem, virvém, lentém, koka
delisiem svitram.

e Solo pietupiena, puspietupiena.

e Solo iejutoties kada dzivnieka loma ( Gazelgjoties ka lacis, uz pirkstu galiem ka
pele u.c.).
(Karlovska, 2017).

e SoloSana muzikas ritma (atri, [&nu, vidgji).

SkrieSana — soloSana, tikai ta notiek ar atraku tempu neka soloSana. SkrieSanas laika
kajas kustas parmainus un ir brizi kad neviena no tam neskar zemi. Pec D. Augstkalnes teikta
ta ir “’lidojuma faze, kuras laika abas kajas tiek atrautas no zemes. Saja *’ lido$anas” momenta
palielinas sola garums, kas dod iesp&u parvietoties uz priekSu atrak ar atslabinatiem
muskuliem. Tomeér skrienot uzmaniba biitu japievers kermena stavoklim, rokam brivi jakustas,
pleciem jabut atslabinatiem, pirmajam pie zemes japieskatas pap&dim péc tam purngalam
(Augstaklne, 2013). Skrienot b&rni biezi vien nokrit, tas ir saistits ar slikto [idzsvara izjiitu,
tapéc, ka bérni skrien mazakiem soliSiem un Iidz ar to skr&jiena temps samazinas. Jo vairak $o
pamatkustibu lietos, jo atrak vina klust, ka ieradums (Jansone, Bula-Bitiniece, Kalnina, Tripane,
2011). SkrieSana tieSi ta pat ka soloSanu ir svarigi veikt basam kajam, gan telpas, gan ara
(zaliena un smiltis), jo 1pasi, tas ir nepiecieSamas bérniem, kam ir plakana p&da, jo tas attista

lidzsvara sajiitu (Karlovska, 2017) SkrieSana attista kustibu koordinaciju, ritma izjitu, pareizu
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staju, kaju meérktiecigu darbibu, ka arT attista dazas fiziskas 1pasibas — veiklibu, izturibu, atrumu

(Augstkalne, 2013).

Lai veiksmigi attistitu skrieSanas prasmi, ieteicamie vingrinajumi:

SkrieSanas vingrinajumi ir gandriz tadi pasi ka soloSanai, tapec Seit uzrakstisu tikai tos,

kuri likas interesantakie:

Skriet aiz ripojoSas bumbas.

Skrien “’zirdzina” solt (augsti, celot celus).
Skrien, kajas stipri saliecot aizmugure.

Skrien plaSiem l€cienu soliem.

Skrien tipinot, piesitot pédas uz gridas.

Skrien izvairoties (ker un beg).

Skrien pap€zus piesitot pie s€zamvietas.

Skrien un parlec pari sk&rslim.

“’zibens” skrgjiens, péc signala maina virzienu.

Skrien iesaistot izt€les t€lus (Karlovska, Martinsone, 2011, Karlovska, 2017).

LekSana — pamatkustiba, kuru veic atsperoties no zemes, tad kermenis nonak gaisa un

péc tam atpakal uz zemes. Pirmie 1€kSanas méginajumi jau ir agra vecuma, tie ir ritmisku

pietupienu veida. LekSana ir ciesi saistita ar soloSanu un skrieSanu, jo $Ts abas pamatkustibas

attista pedu muskulus, kas atvieglo 1€cienu apguvi, l€cienus no taluma, vai vietas. Tapéc biitu

svarigi vispirms apglt soloSanas un skrieSanas pamatkustibu un péc tam tikai lekSanu. Jo

lekSana ir salidzinoSi sarezgita pamatkustiba. Ta attista kaju, védera, muguras muskulus,

kustibu koordinaciju un acuméru. LekSana sastav no $adiem posmiem — sakuma stavoklis,

veziens vai ieskrgjiens, atgrudiens, lidojums, piezeméSanas. Ir dazadi [ecienu veidi — palécienti,

l&cieni augstuma no vietas, lecieni taluma no vietas, nolécieni, uzl€cieni, l1€cieni ar lecamauklu,

|€cieni augstuma ar ieskr&jienu, l&cieni taluma ar ieskr&jienu. (Kuznecova, Karlovska, 2006)

Lai veiksmigi attistitu lekSanas prasmi ieteicamie vingrinajumi:

Palécieni uz vienas un abam kajam (*’Skerite” viena kaja prieksa otra aizmugure,
kajas — kopa, plati).

Pal€cieni ar grieSanos apkart sev.

Pal€&cieni uz vietas kopa sasitot plaukstas (prieksa, sanis, aiz muguras, u.c.).
L&cieni pa Sauru celinu virzoties uz prieksu ( uz abam kajam).

L&ci sanis (uz abam kajam).

L&cieni no vienas uz otru kaju.

L&cieni uz vienas kajas ( virzoties apli uz prieksu).
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e [&cieni pari dazadiem priekSmetiem (Uz abam vai vienas kajas).

e [&cieni taluma atsperoties no vietas.

e Nol&cieni no paaugstinajuma.

e L&cieni ar lecamauklu (pari kustigai auklai).

e L&cieni taluma ar ieskrgjienu.

e L&cieni sanis (pa apli, vai pari prieckSmetiem).

e L&cieni iesaistot izt€les t€lus (Karlovska, Martinsone, 2011, Kuznecova,
Karlovska, 2006).

Mesana — sarezgita kustiba, kas ietver prickSmetu parvietoSanu gaisa. Galvenais spéka
avots ir roka. Mesana bérniem sniedz patikamas emocijas, tapec berni $o kustibu vélas atkartot
daudzkartigi, gan ar abam gan ar vienu roku. Aizmetot bumbu, b&rns v€las tai skriet pakal, lidz
ar to izzinot apkart&jo vidi, macas orientéties taja, virzit savas kustibas, ka ar1 iepazist dazadus
jédzienus, augtu, zemu talu, tuvu. MeSana un kersana, stiprina plecu, roku, pirkstu un dalu kriisu
muskulatiru (Karlovska, 2017). Metot mérki, b&rni neveic pilnu atvézienu, ka arT metiena
stiprums ir atkarigs no ta cik talu atradisies mérkis. Metot bumbu bérnam izstradajas pozitivas
emocijas, kas mazina muskulu saspringumu un labveligi ietekme bérna centralo nervu sist€ému.
Pamatkustiba mesana, attista lidzsvaru, acuméru, veiklibu, koordinaciju, uzmanibu, ka ari
nostiprina dazadus muskulus — kaju, roku un plecu, jostas (Augstkalne, 2013). Pamatojoties uz
D. Augstkalnes teikto, meSanas pamatkustibas attistibai svarigi biitu izmantot ara vidi (iestades
teritoriju), kura var izmantot dazadus dabas materialus, piem&ram, lapas, ¢iekurus, akmenus,
zarinus,kastanus,ziles, jo tie padaris nodarbibu interesantaku un saistosaku bérniem. Ka arf tas
papildinas inventara klastu, pie pierastas apalas, vieglas formas bumbinas, biis savadaka veida
materials, mazliet smagaks un nelidzenas formas Ciekurs (Augstkalne, 2013). Pamatkustibas
pareiza pozicija ir, kreisa kaja prieksa, bumbinas tiek turéta saliekta roka virs galvas, atvelkot
roku atpakal tiek veikts metiens. Bet §is pamatkustibas meérkis ir attistit bumbinas meSanu
meérki, nezaudgjot bérna dabisko mesanas prasmi (Krauksts,2005).

Lai veiksmigi attistitu meSanas prasmi ieteicamie vingrinajumi:

e Mesana ar vienu vai abam rokam ( No apaksas, augsas, kriitim, aiz galvas, pari
tiklam, vai auklam).

e MesSana merki ( horizontali, vertikali, trapit pa kadu noteiktu priekSmetu).

e Ripinasana (uz prieksu, liklociem, cauri vartiem, pa pariem, dazados stavoklos,
ar kaju)

e Mesana ar kerSanu
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e MesSana izmantojot dazadu inventaru (Ieklaujot dabas materialus un nestandarta
inventaru, pieméram, papira bumbinas)
(Karlovska, 2017)

Darba autore secina, ka pamatkustibam ir liela nozime, bérna attistiba. Svarigi §is
pamatkustibas macit pamazam un precizi, ka arT motivét b&rnus to darit pec iesp&jas precizak
un iedro$inat tos, ja kaut kas neizdodas. Pamatkustibas ir svarigi apgiit tieSi pirmsskolas
vecuma, jo vélak to biis izdarit aizvien gritak, tapéc pirmsskolas skolotajam ir japievers
vislielaka uzmaniba pareizu pamatkustibu apgtsana. Piekritu R. Karlovskas teiktajam, ka ir
patikami verot cilvékus, kas iet ar staltu gaitu, brivam un atraisitam kustibam. Jo $adi cilveki
rada par sevi iespaidu, ka vini ir vairak parliecinati par sevi. Tapéc pedagogiem un vecakiem ir
liela atbildiba katra bérna attistit Sis pamatkustibas. Ka arT tas bérnu ietekmes ne tikai fiziskaja

attistiba , bet arT intelektualaja, socialaja un emocionalaja attistiba (Karovska, 2017).

1.4. Fizisko aktivitaSu veicinaSana un sporta nodarbibu

planoSana

Pirmsskola sporta nodarbibam ir butiska nozime izglitibas procesa, jo tas veicina bérnu
fizisko, emocionalo un socialo attistibu. Pedagogam sporta nodarbibas ir liela atbildiba par
bérnu fiziskas aktivitates veicinasanu. Ripigi planojot sporta nodarbibas, bérniem tiek radita
atbilstoSa vide kas attista b&rnu kustibu prasmes un veido izpratni par aktivu, veseligu
dzivesveidu. Sajas nodarbibas lielakais uzsvars tiek likts uz pamatkustibu apguvi — raposanu,
soloSanu, skrieSanu, lek§anu, meSanu. Svarigi ir planot mérktiecigas un strukturétas nodarbibas,
jo 8ada veida bérni efektivas un interesantak apgiis macibu procesu. Pirmsskola tapat ka citas
skolas ar pedagogiem ir jastrada péc macibu programmas. Saja programma ir ieklauta veselibas
un fiziskas aktivitates joma, kas ir sports. Sporta nodarbibas pirmskola nodroSina sporta
skolotajs, vai pirmsskolas skolotajs, kam ir atbilstoSa izglitiba (Bula — Bitiniece, Jansone, Piech,
2013).

Pamatojoties uz R. Karlovskas teikto fiziska audzinasana ir — saglabat un stiprinat bernu
veselibu, veicinat fizisko attistibu, nortdit bérnu organismu, attistit pamatkustibas, ievérot
higi€nas prasibas, attistit fiziskas Ipasibas (veiklibu, atrumu, speku, izturibu), attistit pozitivas
rakstura 1pasibas (Karlovska, 2010)

Sporta nodarbibas notiek caur rotalam, ka jau viss macibu process pirmsskola. Bet
sporta nodarbibas ir svarigas ar1 SkérSlu joslas. Ka uzsver R. Jansone, Skér§lu joslu parvarésana,
sekmé kustibu prieku un rada motivaciju, ka ar1 skérSu joslas ir vieglak sakombinét dazadas
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pamatkustibas (Jansone, 2005) Sporta nodarbibam vajadz&tu notikt ne tikai iekstelpas, bet art
ara vidg, jo ar ara vidg, iesaistot dazadus dabas materialus, b&rni var macities. Tada veida
padarot macibu procesu interesantadku un bérniem bis iespgja saskatit, kur tiesi sports un
pamatkustibas viniem noderés dzive, pildot dazadus uzdevumus ara vidé (Kanters, Casper,
Bocarro, 2008). Sos uzdevumus biis daudz vieglak sasaistit ar ikdienas situacijam, tada veida
tiks macita arT kompetencu pieeja.

P&c jaunas kompetencu pieejas macibu procesa tiek apgiitas ne tikai zinasanas, bet ar1
prasmes dzivei. Tas ir atkarigs no pedagoga, ka vins$ §is prasmes dzivei spés iesaistit sava
macibu procesa (Golubeva, PuSkarevis, 2008). Pedagogam vienmér vajadz&tu veikt
atgriezenisko saiti ar be€rniem p&c nodarbibas, jo b&rniem ir savadaka uztvere par fiziskajam
aktivitatém un to nepiecieSamibu neka picauguiajiem. ST iemesla p&c, biitu loti svarigi péc
nodarbibas veikt atgriezenisko saiti un aprunaties ar berniem ka vini jiitas péc nodarbibas, lai
varétu pielagot nodarbibas atbilstosi beérnu sp&jam (Krauksts, 2006).

Bérniem ir loti svariga emocionala piesaiste un b&rnu motivacija, kustibu aktivitate
vispirms nak no gimenes, tapéc pirms uzsak maciSanas procesu ir svarigi izpétit bérnu
iepriek$¢jo pieredzi un bérnu kustibu prieks ir cieSi saistits ar gimenes atbalstu un vecaku
iesaisti un aktivitati. Ir svarigi iesaistities arT gimeném pirmsskolas rikotajos sporta pasakumos.
Tas bérniem radis lielaku motivaciju (Bula — Bitiniece, 2011). Bérni loti labi jut apkartgjo
emocijas, tatad arT pedagoga emocijas. Ka ar1 §aja vecuma vini jau prot izvertét labo no slikta,
ievérot dazadus noteikumus, lai respekte€tu otru un iemacitos/ attistitu draudzigumu
(Grants,1997). ST pasaule nav paredzéta maziem bérniem ta paredz&ta pieaugusajiem (Svence,
2023), §1 iemesla péc bérniem ir nepiecieSams pieaugusa atbalsts, lai vini var€tu pilnvertigi
funkciongt, lai iegiitu jaunas zinaSanas un spétu izprast savu vietu $aja pasaul€, tapéc mes ka
pieaugusie palidzam §is prasmes attistit. Sis prasmes attistos més palidzam bérniem veidot savu
pascienu (Golubeva, Puskarevs, 2008).

Bérniem svariga ir disciplina un kartiba, viniem ir nepiecieSamas robeZas un noteikumi.
Disciplinai un noteikumiem jabiit elastigiem,, tie nedrikstetu iet pretruna ar b&rnu attistibu,
nevar aizliegt bernam 1€kat, ja vinam ta ir svariga attistibas sastavdala, bet vajag paskaidrot,
kapéc to nevajadzetu darit attiecigaja momenta. Svarigs ir ar1 skolotaja tonis kada vins runa ar
bérniem, vai tas ir pavéloss un dusmigs, vai tomér labak biitu draudzigs un saprotoss (Kajina,
Auntte, 2006). Sporta skolotajam biitu jasaglaba profesionalitate un jazina bérnu psihologija,
lai varétu pilnvertigi stradat ar be€rniem un bt ka bérnu paligs nevis bieds.

Svariga nozimes sporta nodarbibas, ir sporta skolotdja profesionalitatei, jo sporta
nodarbibas ir svarigi ne tikai iesaistities fiziskas aktivitates, bet integrét ari par€jas jomas.
(Orehovs, Vilcins, 2006). Pirmsskola paredz€tas jomas ir valodas, sociali pilsoniska,
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dabaszinatnu, matematikas, tehnologiju, kultiiras izpratnes un paSizpausme maksla, macibu
joma. Svarigi butu iesaistit arT caurviju prasmes (Kritiskd domaSana un problémrisinasana,
sadarbiba, paSvadita macisanas, radoSums un inovacijas, digitala pratiba). Kustibu koordinacija
ir jacinas ar savu gribu, tapec kustibas ir loti svarigas un tas attista ar1 intelektu, ar kura palidzibu
tiek attistits gribasspeks, kas palidz sevi realizét. Sporta skolotajs ne tikai pasniedz nodarbibu
b&rniem, bet ir bérnu galvenais rotalu biedrs un atbalsts nodarbibas laika.

Svarigi ir attistit ne tikai dazada macibu jomas, bet pats svarigakais nodarbibas ir attistit
pamatkustibas, jo uz to pamata tiks veidotas dzivei nepiecieSamas kustibas, lai cilvéks spétu
pilnvertigi kustéties un izmantot attiecigo kustibu jebkura dzives situacija. Sis kustibas bérnam
bis vieglak apgiit, ja vinam biis gribasspeks un gribasspéku veido motivacija. Motivaciju veido,
ja bernam ir noteikts mérkis uz ko tiekties, un tas ir sasniedzams, tapec ir svarigi katrai
nodarbibai noteikt savu sasniedzamo rezultatu, ko bérnam nodarbibas laika biis iesp&ams
sasniegt. Nodarbibas laika vajadzetu uzsvert pozitivos rezultatus, ko var izdarit ar pardomatu
nodarbibas procesu, kas ir izpildams atbilstosi beérnu sp&jam (Augstkalne 2013).

Pirmsskolas vecuma b&rniem ir aktivi jakustas. Skolotajam ir jabut ka paligam, bet tas
nedrikst biit parak uzspiesti, jo ne visi bérni velas, lai skolotajs vinam palidz, vajadzétu bernu
mudinat un atbalstit piem&ram ar vardiem °’ izdarisim to kopa”, tas bérnu varétu iedrosinat un
palidz&t vinam veicinat vina pasparliecibu, vina “’es’’, ka ar1 nakamaja reize vins vargs to izdarit
pats un jutisies lepns par to (Kajina, Aunite, 2000).

Pirmsskola viss notiek caur rotalu, bet ir svarigi sabalansét rotalu slodzi. Ja redz, ka
bérnam paliek pa griitu un vin§ nogurst, skolotajam vajadz€tu mainit nosacijumus uz
vieglakiem. Ka ar rotalas lielako akcentu vajadzetu likt uz fiziskajam aktivitateém (Jansone,
Krauksts, 2005). Pieaugusajam vajadzetu piedalitas bérnu rotalas, bet nevajadzetu tas vadit, bet
biit ka atbalstam, kas rada droSibas sajutu (Dzintare, Stangaine, 2007).

Bérnam vieglak ir uztvert kustibas, ja bérns tas sasaista ar ko pazistamu, tapéc
nodarbiba vajag iesaistit izt€li. Ka arT be€rniem saprotamak bis, ja skolotajs skaidri izskaidros
un precizi paradis prieksa So kustibu (Karlovska, Martinsone, 2011). Sports ir viens no
vissvarigakajiem faktoriem bérnu fiziskas attistibas veicinaSana tapec ir svarigi sporta
nodarbibas organizet ar dazadam metodem un ieveérot sporta nodarbibas uzbuivi.

Pamatojoties uz autores R. Lesnic¢ija domam, organizet sporta nodarbibas vajadzetu pec
Sadam metodém:

e Frontala metode (kura tiek ieklauti visparizglitojosie uzdevumi)
e Jesaistot sporta inventaru (konusus, bumbas, rinkus, Skérslus u.c.)
e Plismas metode ( §1 metode tiek pielietota galvenaja dala)

¢ Individuala metode ($1 metode ir lai attistitu noteiktu kustibu)
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e Grupu metode (ar So metodi aktivizé sadarbibu)

e Paru metode ( koordinacijas, spéka u.c. vingrinajumi)
(Lesnicija, 2012).

e Uzskates metode ( Demonstréjumi)

e Vardiska metode (Paskaidro, korige)

e Praktiska metode ( pilda noteiktu vingrinajumu)

e Rotalu metode ( Demonstré ka mak pielietot kustibas)
(Karlovska, 2003)

Nodarbibas nozimigas ir ne tikai metodes, bet ar1 sporta nodarbibu uzbuve — ievada,
dala, galvena dala, nobeigums. Katra no §$tIm dalam ir daudz dazadi uzdevumi, mérki, saturs, ko
biitu svarigi noteikt un ievérot (Pucure, 2003). Nodarbibas tiek planotas un tas notiek péc
noteiktas uzbiives, ko vajag ieverot katru nodarbibu, lai berniem izveidojas paradums un
sapratne, ka tiek organizeta §1 nodarbiba. Lai nerastos situacijas, ka bérniem gribas vel palikt,
lai bérni zina un saprot, ka tuvojas nodarbibas beigas. Pasaules Veselibas organizacija iesaka
pirmsskolas vecuma bérniem nodarboties ar mérenam Iidz intensivam fiziskam aktivitateém
vismaz 60 miniites diena, kas var biit sadalitas vairakas s€rijas (Pasaules Veselibas
organizacija).

Ievada dala — ilgts parasti [idz 12 miniiteém. Ievada dala ietilpst, iesildoSie vingrinajumi,
kas palidz iesildit organismu, parasti $aja dala bérniem tiek doti vieglaki uzdevumi. Dazi no
vingrinajumiem ir orient€ti vairak uz pareizas stajas veidoSanu. Attistot vairak ( kaju, plecu,
muguras, jostas un sanu muskulatiiru), tiek iesaistits arT inventars (bumbas, auklas, nijjas, u.c.).
Saja dala bérni tiek sagatavoti fiziskai un garigai slodzei, biitu vélams iesakt ar uzmanibas
pievérSanas vingrindjumiem pieméram, skolotajs saka vienu vingrinajumu, dara citu, bérniem
japilda tas, ko skolotajs saka nevis rada, piemeérs, skolotajs pietupjas, bet nosauc vingrinadjumu
palekties. Solo un skrien ar dazadiem uzdevumiem, pieméram péc signala solot uz otru pusi.
Ievada nevajadzétu sakt ar stafetém vai rotalam, lai bérniem raditu interesi par turpmako
nodarbibu, jo no §Ts dalas biis atkariga visa nodarbibas gaita. Sis dalas laika ari sasveicinas.

Galvena dala — ilgums ir 10 — 20 minttes. Macas jaunus pamatkustibu veidus (soloSanu,
skrieSanu, lekSanu, meSanu), pilnveido apgiitas kustibas rotalas un stafetés. Attista savu fizisko
“ Es telu”, veicina pasapzinu un labu noskanojumu. Saja dala lielakais uzsvars tiek likts uz
rotalam un stafetém, par cik ievada dala tikai iesildija organismu, tad $aja dala var pamazam
palielinat slodzi. Starp rotalam veido dinamisko pauzi, lai parak nenogurdinatu bérnus, bet arf,

lai tiem neiestatos atslabums.
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Nobeiguma dala- ilgums 5-7 minites. Saja dala svarigakais ir nomierinat bérnu,
saglabajot labu garastavokli un dzivesprieku. Mierigas kustibu rotalas, ritmiski vingrinajumi,
vai mierigi soloSanas vingrinajumi. Relaksg&josi, elpoSanas vingrinajumi, lai bé€rns nomierinatos
un atgiitu elpu. Svarigakais ir tas, lai berns no nodarbibas aiziet dzivespriecigs. Saja dala ari
veic atgriezenisko saiti, noveértésanu un atvadiSanos (Pucure, 2003; Stangaine, 2012).

Balstoties uz I. Pucures teikto, pirmsskola svarigakais nav panakt p&c iesp&jas labakus
rezultatus, bet gan pats process (Pucure, 2003).

Darba autore secina, ka sporta nodarbibas loti svarigs ir planoSanas process un
disciplina. Saprotu kads ir sporta nodarbibu plans un uz kada pamata tas ir javeido. Sporta ir
loti javeéro beérni un vinu sajutas, ka art ir jabut gatavam pekSni mainit planu vai izveidot
noteikumus, kas ir ar mazaku aktivitati. Pats svarigakas, lai bérns nodarbibas beigas jutas labi,

un pasparliecinati.
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2. Empiriskais petijums par pamatkustibu apguvi 5-6 gadigu

bernu sporta nodarbibas pirmsskola

2.1. Pétijjuma metodologiskais pamatojums

Lai noskaidrotu ietekmi par pamatkustibam un to veidiem sporta nodarbibas, tika
izmantoti, vingrinagjumi, kustibu rotalas un stafetes, tika veikts pedagogiskais pétijums 3
ménesu garuma, katru ned€lu 2 nodarbibas, piedalijas 10 bérni. Piemeru sporta nodarbibai var
skatit 1.pielikuma. Sis petijums tika veikts C&su novada, pirmsskolas izglitibas iestade ’X”,
vecakaja grupa.

Darba autore uzskata, ka bérna pamatkustibas bus efektivas, ja pedagogs sporta
nodarbibas veidos izpratni par fizisko aktivitaSu nozimi un piedavas vecumam atbilstosas
aktivitates.

Pé&tijuma veikSanai tika izzinatas pedagogijas un psihologijas autoru atzinas, literattra
un citi avoti, kas saistiti ar pamatkustibu attistiSanas iespgam 5-6 gadigi veciem bérniem.
Pétijuma tika izmantotas divas metodes, pedagogiska novéroSana un pedagogiska
izméginajumdarbiba.

Pedagogiska novéro$ana — pé&tiSanas metode, kura pedagogs veéro bérna darbibas,
uzvedibu, lai ieglitu datus par maciSanas procesu, attistibu vai efektivako pieeju. Noveérosana
palidz izprast bérnus un to intereses, vajadzibas, attistibas limeni, kas palidz pielagot macibu
metodes. Galvenas noveroSanas iezimes — meérktiecigums, sistematiskums, objektivitate, datu
piefiksésana. Pedagogiskaja novérosana ir dazadi novérosanas veidi — tiesa, netiesa, atklata
slépta (Jurgena, 2002; Pedagogs.lv). Pedagogiskas novérosanas veidlapu skatit 2. pielikuma

Pedagogiska izméginajumdarbiba — darbibas, ko veic pedagogs, lai veicinatu zinasanu
un prasmju apguvi. Sajas darbibas ietilpst — macisanas, audzinasana, attistiSana, organizacijas
un planoSana, veérté€Sana un refleksija (Pedagogs.lv).

Pétijuma plans:

1) Raksturot petamo grupu izveidot krit€riju sist€ému bérnu pamatkustibu noteiksanai,

(Kriteriji ir izstradati pec skola2030, “’Pirmsskolas macibu programmas™)

2) Novertet petamo grupu pétijuma sakuma posma.

3) Planot un vadit nodarbibas un kustibu rotalas, lai veicinatu bérnu pamatkustibu

attistibu.

4) Petijuma beigas veikt novertejumu pamatkustibu apguve.
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2.3. Bérnu pamatkustibu prasmju izvértéSana petijuma

sakuma.

Bérnu pamatkustibu apguves novért€Sanai tika veikta novéroSana C€su novada

pirmsskolas izglitibas iestade ’X”’ 5-6 gadigaja grupina, kuru apmekle 20 bérni, bet p&tijuma

piedalijas tikai 10, jo ikdiena visi neapmekl@ iestadi.

Petijuma laika tika izstradati kritériji, kas tika balstiti uz “’skola2030” izstradatajiem

materialiem” Pirmsskolas macibu programma”, “’veselibas un fiziskas aktivitates macibu

joma”, 3.posmam, kas ir 5-6 gadus veci bérni.

1. tabula, pamatkustibu Kkriteriji

Pamatkustiba Kriteriji
Raposana 1) Uzrapjas un prot tikt leja.
2) Rapot pa slipu solu.
SoloSana 1) Solo vienlaikus pildot dazadas kustibas ar rokam.
2) Solo péc signala maina virzienu.
SkrieSana 1) Skrien pari uzzimétam lmijam.
2) Skrien mainot tempu.
Mesana, kerSana 1) Met un tver priekSmetus pari.
2) Met taluma ar vienu vai abam rokam.
LekSana 1) Lec no dazadam virsmam .
2) Lec pari skérslim (auklai).

Pamatkustibu izpildes prasmes bérniem tika vertétas atbilstoSi bérnu vecumam, vadoties

péc macibu programmas, izmantojot punktu skalu.

1 Punktu bérns iegust, ja kustibu ir sacis apgiit (SA). Bérns ir uzsacis prasmes apguvi,

bet vel nesp€j veikt to patstavigi. Nepartraukti vajadziga skolotaja palidziba vai

norades. NepiecieSama patstaviga palidziba un uzmundrinajumi.

2 Punktus bérns iegiist, ja kustibu turpina apgit (TA). Bérns ir progres€jis prasmes

apguve, bet vel to nav pilniba apguvis. Kustibu izdodas izdarit, bet ta nav preciza,

ir vajadzigs skolotaja atbalsts, bet mazak. Bérns ir motivéts uzdevumu pildit

vairakas reizes.

3 Punktus bérns iegiist, ja kustibu ir apguvis (A). Bérns sp&j kustibu izpildit patstavigi

un precizi, bez pieaugusa palidzibas. Kustiba tiek veikta parliecinosi, bez kladam.

Bérns atkarto kustibu vairakas reizes, bez kludam.
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4 Punktus bérns iegiist, ja kustibu ir apguvis padzilinati (AP). Bérns sp€&j demonstrét
prasmi augtaka limeni. Kustibu veic sarezgitakos apstaklos. Bérns ne tikai spgj
izdarit kustibu bez kliidam, bet arT to izpildit daudzveidigas situacijas.

(Skola2030, pirmsskolas macibu programma, 2019)

Sporta nodarbibas, tika ieklautas pamatkustibas un tika noveroti 5-6 gadus veci
bérni. PE&tjjuma sakuma autore noveroja un izvertéja bernu prasmes un apguves limenus
balstoties uz izstaditajiem kritérijiem. Rezultati tika apkopoti 2. tabula. Bérnu vardi maintti lai
saglabatu anonimitati.

2. tabula bérnu pamatkustibu novérojums pétijjuma sakuma

ards

v

érna var
ins

Be
Rolands
Elvis

Mart
Linda
Marta
Agija
Emils

Ieva

Andris
Sandis

Punktu
skaits

Vertesanas

Pamatkustibas

kriterijs
Uzrapjas un |3 |2 (4 |4 |2 |4

(98]
(98]
(98]
S
)

prot tikt leja
Rapot pa slipu |3 (3 |3 |3 |3 |3 (3 |3 |3 |3

apoSana

solu.
Solo 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 58

vienlaikus

R

pildot daZadas
kustibas ar
rokam

Solo pec (4 |3 |3 |4 |3 |3 |2 |3 |2 |2

signala maina
virzienu

Skrien pari |4 |3 (3 |4 |3 |3 |3 |4 |3 |3 |6l

SoloSana

uzzimetam
linijam

Skrien mainot | 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3

SkrieSana

tempu.
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Met un tver |3 2 4 4 3 3 2 3 2 2 56
- priekSmetus
S
8 pari
Q
= Met taluma ar |3 |3 |3 [3 |3 |3 |3 |3 [2 |2
% vienu vai abam
)% _
S rokam.
Lec no | 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 56
dazadam
virsmam .
Lec pari | 3 2 3 3 2 2 3 3 3 3
<
g skérslim
9 (auklai).
Punktu skaits 32 126 |29 |34 |28 |29 [ 25 [31 |25 |27 |293

P&c pirma noveérojuma tika raksturoti katra bérna stiprie un vajie pamatkustibu apguves
aspekti, nemot vera katra berna personibu un vecumu. Izanaliz&jot datus, autore secina, ka
vissliktakie rezultati ir pamatkustibas lekSana, un meSana, tverSana. Un vislabakie rezultati ir
skrieSana un raposana.

Rolands — $im z&énam ir 6 gadi un nakamgad vins dosies uz skolu. Aktivs z&ns, Sim
zénam loti patik skriet un solot, labprat ari pilda §Ts pamatkustibas. Sim zénam padodas viss un
vin$ labprat macas ko jaunu. Ar interesi vienmeér visur iesaistas un ir gatavs palidzet visas
aktivitates, ka berniem, ta skolotajai.

Elvis — §im zénam ir 5 gadi, vin$ nesen ir parnacis no cita bérnudarza. Vins ir loti kluss
un nosverts, vispirms paskatas no malas katru darbibu un p€c tam tikai iesaistas. Visa jaunaja
lesaistas tikai péc skolotaja pamudinajuma, loti bailigi. Vel ir japiestrada pie lekSanas, cik
noveroju, z&ns visa jaunaja iesaistas nelabprat.

Martin§ — §im z€nam ir 6 gadi, arT Sis zeéns dosies uz skolu nakamgad. Zens ir loti aktivs
un atvérts visam jaunajam, bet visu vélas izdarit atri un tapéc reizém nesanak. Sis bérns visu
pilda ar lielu atdevi, bet skrieSana vinam ne parak patik, ta vinu atri nogurdina, tapéc Sajas
kustibas vin$ piedalas, bet atri apnik, jo atri piekdst.

Linda — meitenei ir 6 gadi. Meitene ir draudziga atvérta visam jaunajam un loti
izpalidziga. Var redzet, ka ir bijusi ieprieks€ja pieredze ar pamatkustibam, tas izpilda dro$i un
ar lielu parliecibu, paspg€j izpildit pati un vél palidz grupas biedriem, kam tas tik labi neveicas.
Meitenei ir 34 punkti pamatkustibu izpilde, kas ir visaugtakais rezultats visa grupa. Mazliet
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gritibas sagadaja, skrieSana ar tempa mainu, jo meitene veélgjas iedot roku kadam, kam neveicas
tik atri skriet.

Marta — meitenei nesen ir palikusi 5 gadi. Aktiva un loti komunikabla meitene. Meitenei
visas veiktas kustibas padodas labi, bet par cik meitene ir loti komunikabla, vinai labprat paruna
ar kadu, kas stav blakus, tada veida palaizot garam informaciju par to, ka kustiba ir jaizpilda.
Meitenei ir nenoturiga uzmaniba, tiklidz beidzas kada rotala, meitene uzreiz meklé kompaniju
vai sarunu biedru. Martai sliktak veicas ar IekSanu, jo neizdevas atsperiens, bet meitene ir loti
motiveta un ar lielu gribasspeku pildit uzdevumus.

Agija — meitenei $ogad paliks 7 gadi. ST meitene ir klusa un kautriga, déla sava
kautriguma biezi nevé€las izpildit noraditas prasibas. Labak veicas stradajot individuali.
Meitenei rezultati ir saltidzinosi augsti, jo meitene visu pildija precizi, bet nevéelgjas, lai kads
vinu ieverotu, tapec visbiezak izvelgjas pateikt, ka vinai nesanak vai nemak, tapec nepilda.

Emils — zénam ir 6 gadi. Zéns aktivs ar strauju raksturu. Sim zénam viss loti labi
padodas, bet vinam nepatik sadarboties un sava strauja rakstura dl, atri apvainojas, ja kaut kas
nesanak. Bija griiti novertet solosanu ar virziena mainu, jo z&ns visur grib&ja biit pirmais, tiklidz
nebija pirmais, ta sadusmojas un uzdevumu nepildija vairak. Bija loti griiti noveértét meSanu un
tverSanu, jo nevelgjas stradat pari, piekrita sadarboties tikai ar audzinataju. Emilam ir vieni no
zemakajiem raditajiem grupa, lai gan z&ns loti censas sava strauja rakstura déla ar dusmam, ne
parak labi viss izdodas.

Ieva — meitenei ir 5 gadi. Meitenei aktiva, nosvérta, salidzinosi augsti rezultati grupas
kopgja verteéjuma. Meitenei ir vajadzigs skolotdja atbalsts un iedroSinajums. Meitenei viss
padodas labi, tikai ir mazliet bailiga pildit ko jaunu. Bet kad pamégina un saprot ka sanak,
labprat mégina velreiz un pilda ar atbildibu vairakas reizes, lai izdotos.

Andris — zénam ir 6 gadi, nakamgad dosies uz skolu. Sis zéns pirmsskolas gaitas ir
uzsacis tikai Sogad, nav bijusi ieprieks€ja pieredze ar pamatkustibam. Ir vajadzigs skolotaja
atbalsts daudzas kustibas, bet puisis ir loti centigs un motivéts stradat, ja neizdodas atkartot
kustibu vairakas reizes. Vislielakas grutibas sagada lekSana un meSana, bet vislabakie rezultati
bija rapoSana, skrieSana un soloSana, salidzinoSi zemi rezultati, bailigi izpilda atsp€rienu.

Sandis — puisim ir 6 gadi. Aktivs puisis, griiti sakoncentréties un konkréto vingrojumu,
puisim loti patik skrien un lekt, vinam arT tas labi padodas. Griitak iet ar soloSanu un meSanu,
jo Sajas darbibas vajag vairak sakoncentréties un Sim puisim ir gritibas to izdarft.

Izvertgjos bernu attistibu Iimeni uz pamatkustibam var secinat, ka vislabakos rezultatus
uzradija Linda. Linda $aja grupa ir visvecaka. Autore secina, ka tas varétu ietekmét bérna

rezultatus pamatkustibu apguveé. Un viszemakos rezultatus uzradija Andris un Emils, bet Seit
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vajadzetu nemt véra vel vienu loti svarigu faktoru, ka Andis pirmsskolas izglitibas gaitas uzsaka
saltdzinosi nesen un vinam ieprieks€ja pieredze §1 pamatkustibam nebija bijusi.

Bérnu rezultati paraditi grafiski attéla (Skatit 3. attelu).

Bérnu novertéjums, pétijuma sakuma
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3. Attéls. Bernu pamatkustibu noveértéjums, pétijuma sakuma.

Bérnu pamatkustibu Iimenis ir zem vidgja, lai gan lielaka dala bérnu pamatkustibu ir
apguvusi, to vajadzetu nostiprinat, jo Sie bérni dosies uz skolu, un tad pamatkustibam netiks
pieversta pastiprinata uzmaniba un b&rnam bus griti tikt 11dzi macibu programmai, tapec vajag
§1s pamatkustibas nostiprinat jau pirmsskolas vecuma b&rniem. Ir bérni, kas uzradija augtu
rezultatu, tomer ir bérni, kam $is rezultats ir salidzinosi zemaks, tapec ir nepiecieSams skolotaja
darbibas pamatkustibu pilnveidoSana.

Izvertgjot bérnu kop&jo pamatkustibu attistibas Itmeni, b€rniem ir labi attistibas
pamatkustibas, bet tas netiek izpilditas precizi. Vislabakos rezultatus bérni uzradija raposana un
skrieSana. Nakamais labakais rezultats bija soloSana un péc tam lek§ana, meSana, tverSana. Kas
norada uz to, ka skolotajam vairak ir jastrada pie lidzsvara, kas varétu uzlabot rezultatus art
lekSana.

Bérnu pamatkustibu novérojums attelots grafiski (Skatit 4 att€la).
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Pamatkustibu novéroSana pétijuma sakuma

63
62
62
61
61
60
59
58
58
57
56 56
56
55
54
53
RapoSana SoloSana SkrieSana MesSana, LekSana
TverSana

4. attels Pamtkustibu novéro$ana pétijjuma sakuma.

Visaugstakos rezultatus bérni uzradija raposana 62 punkti. Pec tam seko skrieSana ar 61
punktu, kas ir gandriz vienadi ar raposanu, jo b&€rniem loti patik skriet. Vini skrien ne tikai
nodarbibas, bet arT arpus tam. Nakama pamatkustiba ir solosana, ar 58 punktiem, bérni solo un
viniem tas labi padodas, bet tiklidz tiek iedots uzdevums, ta b&rni mazliet apmulst un vairs
neizdodas tik labi. P&c tam ir divas pamatkustibas, kuram ir vienads punktu skaists 56, ta ir
mesana, tverSana un 1€kSana. Bérni labprat Ieka, bet kad tiek dots uzdevums lekt uz vienas vai
abam kaja, atsperiens vairs nesanak tik veiksmigs. Ta pat ka ar meSanu, bérniem padodas mest,
bet neizdodas tik labi trapit merki, lielakas problémas sagadaja stradat pari, jo ir japrot ne tikai
mest, bet arT satvert bumbu, kas nemaz tik veiksmigi visiem neveicas, daziem problémas
sagadaja mest tiesi pariniekam rokas.

Autore secina, ka sporta nodarbibas visvairak ir jastrada ar pamatkustibam, mesana,

tverSana, leksSana.

2.3. Pamatkustibu prasmju pilnveide sporta nodarbibas.

Izanaliz€jot iegttos datus par pamatkustibu prasmém pétijuma sakuma, darba autore
vadija integrétas sporta nodarbibas kuras tika vaditas rotalas, stafetes, vingrinajumi un ieklautas
ar1 visas pamatkustibas, bet lielakas uzsvars tika likts uz mesanu un lekSanu. Nodarbibas plans
skatams 1. pielikuma.

Lai veiksmigi attistitu Sis prasmes, ir svarigi bérniem radit prieku. Lai §is kustibas
bérniem biitu prieks pildit, viniem ir jarada v€lme iesaistities nodarbiba un pildit skolotaja

uzdotos uzdevumus. Bérni biis daudz motivétaki stradat, ja zinas sasniedzamo rezultatu, tapec
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skolotajam vajadzetu iepazistinat bérnus ar sasniedzamo rezultatu. Viss svarigakais ir noturét
bérna uzmanibu visu nodarbibas laiku visas trijas nodarbibas dalas. Tapec skolotajam ir
jasagatavojas nodarbibai jau ieprieks, lai ta butu interesanta b&€rniem, un lai vini bitu motiveti
stradat visu nodarbibas laiku.

Ievada dala, jeb iesildiSanas ir viena no svarigakajam dala, jo Seit tiek iesildits viss
kermenis talakai nodarbibai. Saja dala ir jabit visradosakajam, lai bérniem pildot vingrinajumus
nepaliktu garlaicigi, ir japadoma par to ka pievérst bérnu uzmanibu. ST arT ir ta dala, kur vislabak
var pielagoties §1 briza pirmsskolas t€mai, pieméram par dzivniekiem atdarinot dazadus
dzivniekus, vai paradot ka aug darzeni, un $ada veida saistit nodarbibu ar §1 briza t€mu un
aktualo. STarT ir laba prakse lai padaritu nodarbibu interesantaku. Tada veida biis iesp&ja noturét
b&rna uzmanibu lidz pat 12 mintiteém. Darba autore ievada dala izmantoja aktivus vingrojumus
muzikas ritma, lai bérniem biitu interesanti un lai nebiitu visu laiku vienada iesildisanas.

Galvenaja dala ir iesildits jau viss kermenis un bérni jau paliek aktivaki un ir gatavi
stradat, tapec pirms stafetes sakartoSanas ir jaizsp€le rotala, kas ir zales iekartoSana stafetei vai
Skerslu joslai, darba autore ka skolotaja sagatavo kartinu ar atribiitiem ka tiem ir jaizskatas zales
telpa un vajadzigo inventaru Skérslu joslai un stafetei. Zinot to, ka zale ir maza un iesildiSanas
laika inventars trauces. Un galvenaja dalas nobeiguma nobeidz ar 1-2 rotalam, viena ir loti
aktiva un otra mazak aktiva. Tas ir atkarigs no ta cik sarezgita ir §kérslu josla un ka b&rniem
veicas ar tas izpildi.

Nobeiguma dala ir svarigi atsildit visas muskulu grupas, kas tika izmantotas un
nomierinat bérnus. Nobeiguma dalai ir jablit mierigakai. Darba autore nobeiguma dala
visbiezak izmanto koordinacijas vingrinagjumus un elpoSanas vingrinajumus, jo tie ir
nomierino$aki un vairs nav tik aktivi.

Bérniem visvieglak noturét uzmanibu ir tad, kad tiek iesaistiti visi bérni, tapéc
kvalifikacijas darba autore i1zvelg€jas rotalas kuras, tikai iesaistiti visi bérni un tika izmantotas
ar stafetes un skerslu joslas, kuras tika balstitas uz pamatkustibam un to nostiprinasanu.

Lai nodarbibas butu interesantakas darba autore izv€lgjas dazadus veidus ka iesakt
nodarbibu, Kadu dienu ta bija, kur tika radita kartina ar dzivnieku, un audzinataja kopa ar
bérniem paradija So kustibu, kadu dienu tas bija ritma rindas, kuras bija dazadi darzeni un pie
katra darzena sava kustiba, kadu dienu mizikas ritma skolotaja pavadiba tika pilditi dazadi
vingrinajumi.
vingro$anas sols u.c.), sp€létas, rotalas, kas pilnveido pamatkustibas.

Pamatkustibas rapoSanas pilnveidoSanai tika izmantotas 2 rotalas. ( Skatit 3. tabula.)

3. tabula. Rotalas rapoSanas pilnveidoSanai
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Rotalas nosaukums Kas tiek pilnveidots?

“’ Pazudusas ¢iiskas™ | Attista dazadas raposanas tehnikas. Pilnveido prasmi rapties pa

vingroSanas sienu. Attista orienteéSanos telpa un lidzsvara izjitu.

** Pele péc graudiem” | Attista rapoSanu un apaksSdelma un celgaliem. Attista veiklibu un

atrumu.

Rotala ©’ Pazudusas c¢iiskas™, berniem loti patika §1 rotala, velgjas atkartot, to vél vienu
reizi, bet ta ka berni bija telpa, viniem vairs nebiitu interesanti. Darba autorei nacas vairakas
reizes atgadinat, ka rotala javeic rapus. Rotalas autore Diana Korsaka.

Rotala “* Pele péc graudiem”, $aja rotala bérniem loti vajadz€ja ieverot drosibas
noteikumus, jo bija viegli saskrieties. ST rotala ne parak izdevas, jo bérniem neskita interesanti,
darba autore nomainija rapoSanu pret skrieSanu un bérni vairak velgjas iesaistities, jo tas likas
interesantak. Rotalu apraksts skatams 3.pielikuma. Rotalas autore Diana Korsaka.

Pamatkustibas soloSana pilnveidoSanai tika izmantotas 1 rotala un 1 $k&rslu josla. (
Skatit 4. tabula.)

4. tabula. Rotalas soloSanas pilnveidoSanai

Rotalas nosaukums | Kas tiek pilnveidots?

> Rudens pastaiga” | Pilnveido dazadus soloSanas veidus un pietupSanos, paleksanos.

Attista uzmanibu un lidzsvara izjitu.

> Solo uz mezu™ Pilnveido daZzadas soloSanas prasmes.

Rotala ©> Rudens pastaiga” spé€lgjot So rotalu darba autore saprata, ka rotalu labak
vajadzetu ievada dala, jo var pielikt klat dazadas pamatkustibas un $ada veida iesildit kermeni.
Bérniem |oti patika rotala, labprat taja iesaistijas, jo visu laiku notika kustiba. Rotalas autore
Diana Korsaka.

Skerslu josla > Solo uz mezu”, $o $kérslu joslu katrs bérns izpildija vairakas reizes,
viniem ta loti patika. Griitibas sagadaja atrast att€lam pareizo trasi. Darba autore secina, lai
pilnveidotu rotalu vajadzigs tads pats attéls pie attiecigas trases. Rotalu apraksts skatams
4.pielikuma. Rotalas autore Diana Korsaka.

Pamatkustibas skrieSana pilnveidoSanai tika izmantotas 2 rotalas. ( Skatit 5. tabula.)

5. tabula. Rotalas skrieSanas pilnveidoSanai.

Rotalas nosaukums Kas tiek pilnveidots?

> Dusmigais putns” Pilnveido skrieSanu, attista uzmanibu un bumbinas parvietoSanu,

koordinaciju, precizitati.
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“’Slimnieks™ Pilnveido skrieSanas prasmi, attista uzmanibu, koordinaciju,

sadarbibas prasmes.

Rotala” Dusmigais putns” bérniem loti patika, Saja rotala lielakas gritibas bérniem
sagadaja, droSibas noteikumu ievérosana, lai nesaskrietos un nerastos traumas. Sakuma, bérni
domaja, ka janem tadas pasas krasas bumbinas kada ir vinu rinkis, v€lak saprata, ka var nemt
visas. Rotalas autore Diana Korsaka.

Rotala’ slimnieks’ bérni pasi teica, ka $1 bija vinu milaka rotala. Beérni o rotalu velgjas
izsp€let vairakas reizes. Bet velak radas problémas ar “’ arstiem”, jo dazi bérni nevélgjas stradat
pari vai ar1 bija gruti saprasties. Rotalu apraksts skatams 5.pielikuma. Rotalas autore Diana
Korsaka.

Pamatkustibas meSana, tverSana pilnveidoSanai tika izmantotas 1 rotala un 1 skérSlu
josla. ( Skattt 6. tabula.)

6. tabula. Rotalas meSana, tverSanas pilnveidoSanai.

Rotalas nosaukums Kas tiek pilnveidots?

¢ Laikapstakli” Pilnveido, meSanu, raposanu, lekSanu. Attista uzmanibu,

koordinaciju, veiklibu un lidzsvara izjutu.

“’Saulite” Pilnveido meSanu un tverSanu. Attista sadarbibas prasmes,

uzmanibu.

glgérélu josla > Laikapstakli”, no sakuma bérni nesaprata, kas ir jadara, velak, kad
saprata, rotala iepatikas un velgjas to izpildit vairakas reizes. Darba autore secina, ka $aja
uzdevuma bérniem ztd interese, jo ir jagaida rinda. Rotalas autore Diana Korsaka.

Rotala Saulite So rotalu var spélét tad, kad grupa ir bérni pa pariem. Bérniem rotala
patika, bet sagadaja griitibas sadalities pa pariem. Rotalu apraksts skatams 6.pielikuma. Rotalas
autore Diana Korsaka.

Pamatkustibas lekSanas pilnveidoSanai tika izmantotas 2 rotalas ( Skatit 7. tabula.)

7. .tabula. Rotalas lekSanas pilnveidoSanai.

Rotalas nosaukums Kas tiek pilnveidots?
’Starkis un varde” Pilnveido lekSanu. Attista uzmanibu un lidzsvara izjttu.
“’Plimes™ Pilnveido lekSanu un abam kajam.
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Rotala * Starkis un varde” — So rotalu labak ir sp€let ara vide, jo telpa rinki slid. Bérniem
rotala patika, bet sakuma gribgja iet uz vienu un to pasu rinki. Vélak skré&ja uz tuvako un rotala
izdevas |oti labi. Rotalas autore Diana Korsaka.

Rotala ©’ Plimes” — Bérni So rotalu velgjas atkartot vairakas reizes, bet darba autore
secina, ka vajadzg€ja vairakas virves novilkt pa zali citadak visi uzreiz netika klat. Rotalu
apraksts skatams 7.pielikuma. Rotalas autore Diana Korsaka.

Nobeiguma tika organiz€tas nomierinosas rotalas “’Balons”, “’saliizuSais
telefons™(skatit 8. pielikuma) un citas. Rotalas autore Diana Korsaka.

Darba autore secina, ka svarigakais nodarbibas ir ievérot droSibas noteikumus un
atkartot tos vairakas reizes. Noteikumiem ir jabiit redzama vieta, jo tie ir domati b&rniem, lai
viniem vieglak tos biitu ieverot. P&tijjuma laika bérniem tika nostiprinatas pamatkustibas, tas
kluva precizakas, bérni kluva parliecinataki un aktivaki.

2.4. Bérnu pamatkustibu prasmju izvértéSana un analize
pétijuma beigas.

Petijuma nosléguma tika veikta atkartota parbaude, balstoties uz sakotngjiem
kriterijiem, un rezultati tika salidzinati. Balstoties uz sakotngjiem datiem tika sagatavota tabula

(8.tabula), un diagrammas.

8. tabula bérnu pamatkustibu noverojumi pétijuma beigas.
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Solo pec |4 |3 (4 |4 |3 |3 |3 |3 |2 |3
signala maina
virzienu

Skrien pari (4 |3 |3 |4 |3 |3 |3 (4 |3 |3 |66

uzzimetam
Itnijam

Skrien mainot |4 |3 |3 |4 |3 |3 |3 |4 |3 |3

tempu.

Met un tver |3 2 4 4 3 3 2 3 2 2 58

Skrie$ana

priekSmetus
part

Met taluma ar (3 |3 (3 |3 |3 |3 |3 |3 |3 |3

vienu vai abam

MesSana, TverSana

rokam.

Lec nol3 |3 |3 |3 |3 |3 |3 |3 |3 |3 |60

dazadam
virsmam .

Lec pari |3 |3 |3 |4 (3 |2 |3 |3 |3 |3

Skerslim
(auklai).
Punktu skaits 34 129 |34 (36 |29 |30 |29 |32 |28 |29 |310

LekSana

Atkartoti izvertejot bernus tika konstatets, ka visu pamatkustibu raditaji ir uzlabojusies.
Tas norada uz to, ka darba autores izstradatas nodarbibas un to saturs ir pozitivi ietekméjis bérnu
sasniegumus un prasmes.

Vislielaka izaugsme ir Martinam un Andrim, bet vismazaka izaugsme ir Ievai. Martina
izaugsme bija 5 punkti un Andra izaugsme bija pa 3 punktiem lielaka, levas izaugsme bija tikai
pa 1 punktu. Visi bérni loti centas un katrs ir sasniedzis labaku rezultatu.

Rezultatus grafiski ir iesp&jams apskatit 5. attéla.
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Pamatkustibu salidzinajums, sakuma un beigas.
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5. Beérnu pamatkustibu novértéjums pétijjuma beigas.

Izanaliz€jot datus, darba autore var secinat, ka mazaka vai lielaka izaugsme ir bijusi
katram b&rnam, kas nozime to, ka nodarbibas ir norit€jusas veiksmigas un pozitivas. Bérni, kam
bija mazaka izaugsme jau p&tjjuma sakuma uzradija augstus rezultatus, kas liecina par to ka
pamatkustibas vajadz€ja tikai nostiprinat vai stradat pie to pareizas tehnikas. Savukart bérniem,
kas pétijuma sakuma uzradija zemakus rezultatus bija loti liela izaugsme 5 punkti, tas norada
vien uz to, ka bérni ir nostiprinajusi un apguvusi pamatkustibas.

P&tijuma sakuma tika secinats, ka vissarezgitaka kustiba ir lek$ana, meSana, tverSana,
uz kuram tika likts vislielakais uzsvars visu nodarbibu laika. Un vislielako izaugsmi ar1 var
redzet pamatkustiba lekSana. Lai nostiprinato So pamatkustibu papildus lekSanai tika pieveérsta
liela uzmaniba lidzsvara izjutai, kas ka autore secina, ietekmgjis So prasmi pozitivi.

Grafiski att€lotu pamatkustibu izvertgjamu var redzget 6. attela
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Pamatkustibu izvértejums, pétijuma sakuma un beigas.
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6. Attels. Pamtakustibu novertéjums petijjuma sakuma un beigas.

Analizgjot datus kas ir 6.atte€la darba autore secina, ka katra pamatkustiba ir bijusi
izaugsme, lielaka izaugsme ir skrieSana un vismazaka mesana.

Pamatkustiba rapoSana izaugsme ir 3 punkti, kas ir salidzino$i maza, jo b&rni jau
pétijuma sakuma uzradija augstus rezultatus. Saja prasmé ir maza izaugsme, jo bérni augstu
rezultatu uzradija jau petijuma sakuma, tam bija viens no augstakajiem rezultatiem.

Pamatkustiba soloana izaugsme ir 3 punkti tiesi ta pat ka raposana. ST pamatkustiba
b&rniem nelikas interesanta, jo bérnu grupa bija aktiva un be€rniem vairak patika skriet un pildtt
vingrinajumus, kur vairak ir jaskrien.

Pamatkustiba skriesana izaugsme ir 5 punkti, kas ir visaugtaka. ST grupa ir loti aktiva
un viniem loti patik skriet, darba autore secina, ka p&tfjuma sakuma bérni nesaprata uzdevumus,
jo dazi no tiem ieprieks netika veikti, tapec p&tijuma sakuma rezultati bija zemaki neka p&tijuma
beigas. Bet skrieSanas rotalas, vajadzgja bt vel uzmanigakiem un ieveérot drosibas notikumus,
ar kuru ieveéroSanu neveicas tik veiksmigi.

Pamatkustiba meSana, $aja pamatkustiba ir vismazaka izaugsme, darba autore uzskata
ka bija nepiecieSams garaks laika periods, lai So pamatkustibu pilnveidotu, jo b&rniem ar
mesSanu veicas, labak ar vienu vai abam roka, bet griitak gaja ar sadarboSanos pari, ka art meSanu
merki.

Pamatkustiba lekSana izaugsme bija 4 punkti, kas ir otra lielaka. Lai So pamatkustibu
pilnveidotu darba autore veica vairakus lidzsvara vingrinajumus ievada dala, kas varétu uzlabot

So pamatkustibu. Un analizgjot rezultatus $1 tehnika ir labi nostradajusi.
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Darba autore secina, ka Sim pétijumam vajadz€ja vairak laika, lai tas biitu pilnveértigs
un varétu izvertét beérnu pamatkustibas. Loti svarigs faktors ir tas, kada ir bérna ieprieksgja
pieredze ar pamatkustibam, jo tiem b&rniem, kam §1 pieredze bija mazaka, tiem ar1 rezultats bija
mazaks, savukart tiem, kam ieprieks€ja pieredze bija lielaka, tiem ar1 rezultats bija labaks.
Svariga ir ar1 skolotaja pieredze un sagatavotiba nodarbibai. Ievéroju, ka bérniem interesantak
ir tad, ja tiek iesaistita visa grupa vienlaicigi, jo tiklidz ir kada pauze vai stavéSana uz vietas, ta
berniem paliek garlaicigi, vini sak darit blakus lietus un lidz ar to paziid koncentréSanas uz
konkréto uzdevumu. Ka ar1 noteicoss faktors ir tas. cik biezi bérni apmekl€ sporta nodarbibas,
jo reizém, ja tiek izlaista kada nodarbiba un majas ar to netiek stradats, tad b&rniem tas
aizmirstas un neizveidojas muskulu atmina konkrétajai darbibai. Saja vecuma bérniem ir svarigi
aktivi kustgties, tapec pirmsskola vajadz&tu kustibas ieviest ne tikai sporta nodarbibas, bet ar1

grupas nodarbibas un arpus tam.
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Secinajumi

P&tot un analizgjot teor&tisko un praktisko dalu, darba autore secina :

1)

2)

3)

4)

S)

6)

7)

8)

Bérni $aja vecuma ir loti aktivi un viniem ir nepiecieSamas fiziskas aktivitates gan
pirmsskola, gan arpus tas.

Pirmsskolas vecuma b@rniem ir janostiprina pamatkustibas (raposana, soloSana,
skrieSana, meSana, lekSana), jo vecaka vecuma to biis grutak attistit un §is kustibas
bis nepieciesamas, lai cilvéks varétu pilnvertigi dzivot.

5-6 gadigiem b@rniem ir jaattista pamatkustibas jo tas palidz attistit kustibu
koordinaciju un nostiprinat lidzsvara izjutu.

Visas pamatkustibas ir svarigas ne tikai fiziskajai attistibai bet ari, emocionalajai,
socialajai un psihiskajai.

Pirmskola tiek organiz€tas interesantas sporta nodarbibas, kuras tiek ieklautas
rotalas un stafetes, kas bérnu ieinteresg€jot, attista fiziskas sp&jas un pamatkustibas.
Nodarbibai ir jabiit interesantai un nepartrauktai, lai be€rns nezaudétu interesi un
uzmanibu.

Visiem bé€rniem ir izaugsme pamatkustibu pilnveidoSana un bérni nodarbibas
iesaistas ar prieku. Tika nov@rots, ka vislabak, bez 1pasSas pieptles, be€rniem izdevas
skrieSana.

Sporta nodarbibas pirmsskolas iestadé pilnveidot pamatkustibas var ar rotalu un

Skerslu joslu palidzibu.
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Pielikumi

1. pielikums. Vienas nodarbibas apraksts.

Ievada dala

(7 mindites)

Nostasanas, sasveicinaSanas, bérni atdarina, skolotajas teikto
vingrinajumu. Be&rni kopa ar skolotaju izdoma vingrinajumus
ritma rindam (iepriekS sagatavotas, ‘’Ziles, Ciekuri, kastani’),
izpilda vingrinajumus ritma rindam. Skolotajs izdala ‘’stiirites” un
izstasta nakamas rotalas noteikumus. Rotala” Luksofors”(Zala

gaisma - skrien, dzeltena gaisma -pietupjas, sarkana gaisma —

apstajas).

Galvena  dala (20 | Bérni nostajas rinda. Skérilu josla” Laikapstakli” (Skatit
minttes) 5.pielikuma). Bérni ar skolotaju nokarto zali nakamajai rotalai
“’Dusmigais putns’ (skatit 4.pielikuma).

Nobeiguma dala (5 | Bérni nostajas apli un iet rotala “’Balons”, skolotaja noliek tris
miniites) dazadas krasas kastites, izdala berniem sagatavotas klavu lapas un

mudina b&rnus novertét nodarbibu (sarkana — neizdevas, Dzeltena
— dalgji izdevas, zala — izdevas). Atvadas sasitot plaukstas ’Iedod
pieci” skolotajam.
2. pielikums. Pedagogiskas novértesanas veidlapa.
3
<
3 ~ 7
% VerteSanas
E kriterijs
Uzrapjas  un
% prot tikt leja
:g Rapot pa slipu
~ solu.
Solo
vienlaikus
- pildot dazadas
’§ kustibas ar
gh rokam
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Solo péc
signala maina

virzienu

Skrien pari
uzzimetam

Itnijam

Skrien mainot

tempu.

Skrie$ana

Met un tver
priekSmetus

pari.

Met taluma ar

vienu vai abam

MesSana, TverSana

rokam.

Lec no
dazadam

virsmam .

Lec pari
Skerslim
(auklai).
Punktu skaits

LekSana

3. pielikums. Rotalas rapoSanas pilnveidoSanai

Rotala®’ Pazudusas cuskas’’-skolotaja zale ieprieksS paslépj auklinas. Péc tam katram
bérnam ir rinkis kura vin§ stav ieksa, péc svilpes signala bérniem rapojot pa zali, jaatrod
auklinas un jaaiznes uz rinki (dazas auklinas ir arT un vingrojamas sienas, lai attistitu rapSanos).
Rotala beidzas tad kad visas auklinas ir atrastas.

Rotala‘®’ Pele péc graudiem”- Zales vidi ir novietota kaste, viena zales mala atrodas
bérni otra, katras peles ‘’alina. P&c signala visi bérni reize rapo lidz kastei un panem vienu
bumbu no kastes, ta, lai izpletnis (slazds), nepieskaras, un nes uz savu alinu. Kad bumbina
nolikta, pa zales otru malu rapo atkal uz sakumu un nem bumbinu. Ja kadu slazda noker, tad tas
bérns zales otra stlirT uzmet metamo kaulinu, kur ir uzziméts vingrindjums un otru metamo
kaulinu, kur ir skaits cik reizes §is vingrinajums jaizpilda. Kad tas tiek izpildits var atgriezties
spele.
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4. pielikums. Rotalas SoloSanas pilnveidoSanai

Rotala” Rudens pastaiga” — Skan muzika, bérni miizikas ritma solo p&c noradém (Solo

uz pilnas pedas, uz pirkstu galiem u.c.). Skolotaja skali sauc dazadus vardus (Ragavas,

krasainas, lapas, lietus, saule, saldéjums, lapkritis u.c.), un kad bérni dzird vardu, kas viniem

saistas ar rudeni, vini pietupjas (Vai palecas, atkarigs no ta, kadu uzdevumu norada skolotaja).

Skérslu josla ¢” Solo uz mezu” — Zem konusiem ir paslépti attéli ar tris simboliem. Zalg

ir izveidotas tris trases 1. trase uz zemes ir sakritusa krasainas (izveidotas) klavu lapas, bérns

pieejot pie trasites pasa sakuma izvelk, no kastes ¢iekuru, kuram ir piestiprinata krasas lentite.

kas ir augstak uz zemak, zemakajiem ir japarkapj pari, augstakajiem ir jaizlien cauri. 3 trase —

ir jatiek pari purvam pa ciniem, ir nolikti uz zemes lidzsvara akmeni un viena gala krasas
bumbina, bérnam japariet pari akmeniem un janogada otra pusé bumbina.

5. pielikums. Rotalas, SkrieSanas pilnveidoSanai

Rotala > Dusmigais putns” — Zales vidi ir trTs rinki, katra rinki ir bumbas ‘’olas”, vidii

ir viens kerajs, kas nedrikst skriet pari novilktajai linijai. Katrs sp€létajs stav sava mazaja rinki.

2% ¢

P&c signala, sp€létajiem jaskrien panemt ¢’ putna’ “’olas’, un jaskrien atpakal uz savu rinki to,
kuru kerajs noker, tas noliek aizskrien atpakal uz rinki, pietupjas 5 reizes, un atkal cenSas
panemt bumbu.

Rotala Slimnieks” — Ir viens kérajs’’ viruss” un divi glabgji ’ slimnica”, pargjie speles
dalibnieki cenSas izvairities no “’virusa’. K&rajam rokas ir miksta bumba, lai nesatraumétu
bérnus un neiesistu parak stipri. Kad kérajs pieskaras, tas bérns stav turot rokas sanos, divi *’
dakter1” skrien pakal *’slimniekam” ved uz rinki “’Slimnicu”. Spéles dalibnieks no rinka drikst
izkapt tad, kad ir ievests cits *” slimnieks”.

6. pielikums. Rotalas, meSanas, tverSanas pilnveidoSanai.

Skerslu josla ’Laikapstakli” — Tiek izveidotas tris trasites. Bérni skrien pie konusiem
un zem konusiem apaksa ir paslépti tris atteli (Saule, lietus, vgjs). 1. saule, berniem ir jaizlien
nonak pie lietussarga, kas ir iesprausts konusa, no attieciga attaluma berniem jatrapa ’lietus
lases™, bumbas lietussarga. 3. v&j$ spéles dalibniekiem pa noteiktu tacinu ir jaaizpt§ bumbina
11dz tacinas galam (Gulot uz védera.)

Rotala ¢’ Saulite” — rotalas dalibniekiem tiek iedotas lielas vingroSanas bumbas. P&c
noradijumiem spéles dalibniekam jamet bumba savam pretiniekam un tam ta ir janoker. Un
jamet atpakal.

7. pielikums. Rotalas, LekSanas pieveidoSanai.
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Rotala’ Starkis un varde’ — Viens ir starkis, pargjie vardes. “’Vardém” ir majinas rinki.
“’Starkis” [zdoma vingrinajumu un rada visiem. P&c Signala °’ Vardes majas” spéles dalibnieki
lec atsperoties ar kajam un rokam no zemes, un kérajs augtu celot kajas ker. To, kuru noker, tas
iet kéraja vieta.

Rotala’ Plimes™ - pari zalei augstu ir sasieta virve, virve iekarti mazie balonini. Spéles
dalibniekiem katram ir savs traucins. Spéles dalibnieki lec un (ne vairak ka divus), noker
balonus, kad ir nokerts balons aiznes uz savu trauku. P&c tam saskaita, kam vairaki balonu.

8. pielikums. Nobeiguma rotalas.

Rotala ¢” Balons” — Skolotaja panem ’ Izpletni” un iedod bérniem lai katrs piekeras pie
rokturisa. P&c signala visi kopa pli§ gaisu uz aru un iet uz arpusi ‘’Ka pustu balonu’. P&c signala
’1,2,3” visi piepus lielus vaigus un laiz gaisu ara.

Rotala * SaltizuSais telefons” — Beérni sadalas divas komandas un sastajas rinda.
Skolotaja beidzamajam rinda uzzimé ,lai bérns ar sajitam sajustu, uz muguras burtu, ta katrs
nakamais uz muguras raksta to pasu burtu. Bérns kas stav pasa prieksa no perliSu virteném
izveido, uz gridas, burtu, kuru sajuta sev uz muguras.

9. pielikums. Ritma rindas.

Ritma rindas “’Ciekurs, kastanis, zile”- tiek sagatavotas kartites ar simboliem, katram
simbolam atbilstosa kustiba. B&rni ar skolotajas palidzibu nosaka simbola kustibu. Piemé&ram,
Ciekurs- palecas, zile — nostajas uz vienas kajas, kastanis — pietupjas. Un Sie simboli uz kartiteém

tiek sakartoti rindas un seciba, kada tiek veikti vingrinajumi.
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